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PENGARUH LATIHAN ANGKAT BEBAN DAN JALAN KAKI INTERVAL 




Hipotensi atau yang sering lebih dikenal tekanan darah rendah adalah dimana seseorang 
memiliki tekanan darah dibawah 90/60 mmHg yang menyebabkan gejala- gejala seperti 
pusing atau bahkan pingsan. Gangguan dapat mempengaruhi akitivitas belajar para 
mahasiswi dalam perkuliahan. Pemberian modalitas intervensi fisioterapi seperti latihan 
angkat beban dengan beban yang ringan dan jalan kaki interval. Tujuan penelitian ini 
untuk mengetahui pengaruh angkat beban dan jalan kaki interval pada mahasisiwi 
semester dua jurusan Fisioterapi UMS. Metode penelitian yang digunakan adalah quasi 
experiment, pendekatan two groups pre and post test design. Penentuan populasi 
menggunakan sampling purposive. Subjek penelitian adalah 14 mahasiswi. Sampel 
dibagi menjadi 2 kelompok. Kelompok A pemberian latihan angkat beban, sedangkan 
kelompok B pemberian latihan jalan kaki interval. Instrumen penelitian menggunakan 
Sphygmomanometer atau Tensimeter. Hasil penelitian adalah terdapat pengaruh 
pemberian latihan angkat beban dengan (p <0,05), adanya pengaruh pemberian latihan 
jalan kaki interval dengan (p <0,05) dan tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 
pengaruh pemberian latihan angkat beban dan jalan kaki interval dengan (p >0,05). 
 
Kata Kunci: latihan, angkat beban, jalan kaki interval, hipotensi, mahasiswi 
 
Abstract 
Low blood pressure or hypotension is where a person has a pressure below 90/60 
mmHg causing symptoms such as dizziness and even fainting. Disorders can affect the 
learning activities of female students in lectures. Providing physiotherapy intervention 
modalities such as weight training with light weights and walking intervals. The 
purpose of this study was to determine the effect of lifting weights and walking  
intervals on second semester majoring in UMS Physiotherapy. The research method 
used was quasi experiment, two groups approach pre and post test design. 
Determination of population using purposive sampling. The research subjects were 14 
female students. The sample was divided into 2 groups. Group A provides weight 
training, while group B provides interval training. The research instrument used a 
Sphygmomanometer or Tensiometer. The results of the study were that there was an 
effect of giving weight training with (p <0.05), there was an effect of giving interval 
walking exercises with (p <0.05) and there was no significant difference between the 
effect of weight training and walking intervals with (p> 0.05). 
 
Keywords: exercise, weight lifting, interval walking, hypotension, female students. 
 
1. PENDAHULUAN 
Banyak tantangan dan rintangan yang harus dihadapai ketika menjadi mahasiswi mulai 
kesibukan berkuliah maupun diluar perkuliahan. Dengan kesibukan yang luar biasa 






teratur. Padahal, aktifitas fisik atau olahraga ialah kebutuhan pokok dalam berkehidupan 
sehari-hari, hal ini terjadi karena olahraga dapat meningkatkan kebugaran yang 
diperlukan tubuh untuk menindaklanjuti tugasnya (Karim, 2002).. 
Dalam UPT-Balai Informasi Teknologi LIPI Pangan & Kesehatan (2009) 
dengan gaya hidup mahasiswi yang kurang bergerak tersebut dapat berpotensi 
memunculkan masalah tekanan darah. Dan pada sistem sirkulasi tubuh tekanan darah 
merupakan komponen paling penting. Tekanan darah memiliki patologi yaitu tekanan 
darah rendah (hipotensi) dan tekanan darah tinggi (hipertensi). Saat ini sebagian besar 
masyarakat Indonesia memahami bahwa masalah hipertensi adalah masalah yang lebih 
besar dari hipotensi. Tapi pada kenytaanya masalah tersebut sama. 
Pada kasus mahasisiwi diatas akan memunculkan masalah tekanan darah rendah 
(hipotensi). Tekanan darah ini merupakan suatu keadaan yang mana tekanan darah sama 
atau lebih rendah dari 90/60 mmHg atau menimbulkan gejala – gejala pusing dan 
pingsan karena tekanan darah yang cukup rendah. 
Hipotensi terjadi apabila terdapat ketidaksetaraan antara volume darah dan 
kapasitas vaskuler atau jika jantung memompa terlalu lemah dalam mewujudkan 
tekanan darah yang dapat mendorong darah (sherwood, 2001). Roman (2011) 
berpendapat kejadian prevalensi, secara umum hipotensi di perkirakan 5% sampai 34% 
dan memiliki kecenderungan meningkat pada usia 17-19 tahun.. 
Latihan fisioterapi yang diberikan dalam kasus meningkatkan teknana darah 
pada mahasiswi penderita hipotensi adalah dengan modalitas terapi latihan angkat beban 
(dumbbell) dan jalan kaki interval. 
[ِِفيِع َّضلاِنِمْؤُمْلَانِمِهَّللاىَِلإُّبََحأَوٌرْيَخُّىَِىقْلُانِمْؤُمْلا] 
 
 “Mukmin yang kuat lebih baik dan lebih dicintai Allah daripada Mukmin yang lemah.” 
(HR. Muslim). 
Ibnu Qoyyim Al Jauziyah berkata,” Bagian oragan tubuh akan kuat apabila 
organ tersebut sering digerakan. Khususnya berkaitan kuat dengan macam olahraga 
yang dilakukan, dan diisyaratkan juga bahwa seluruh kekuatan bermula dari sini, 
(Zaadul Maad juz 3/ 145 ). Hadits di atas adalah anjuran Rasulullah agar berolahraga. 
Dalam memperbaiki metabolisme tubuh agar tidak mudah terserang penyakit, 




merupakan faktor pemicu yang tepat. Hadist Rasulullah SAW, “Didiklah anak-  
anakmu berenang, memanah, dan berkuda.” 
Latihan Dumbbell merupakan salah satu latihan ekstermitas atas yang 
menggunakan kekuatan otot bagian lengan. Latihan pembebebanan ini juga sangat 
sederhana. Bahan latihan pun mudah dijumpai dan tidak memakan biaya yang berlebih 
cocok sekali untuk para mahasisiwi yang ingin memenuhi kebutuhan berolahraganya. 
Oliveira,et al, (2009) The Incline Dumbbell Curl dan Dumbbell Biceps Curl 
menghasilkan neuromuskular yang cukup besar upaya di seluruh rentang gerak siku dan 
mungkin lebih baik untuk peningkatan biceps brachii force dalam program pelatihan. 
Menurut Trianto (2006) dengan jalan kaki interval kelenturan arteri pembuluh darah 
terbiasa mengembang dan menguncup akan tertolong oleh menegangnya otot-otot 
bagian tubuh yang berada di sekitarnya. Dan jalan kaki interval dapat memeperderas 
aliran darah ke area arteri koroner pada bagian jantung sehingga kesediaan oksigen otot 
jantung terpenuhi dan otot terjaga untuk dapat berdenyut (Prasetyo,2005). 
Dengan modalitas tersebut diharapkan dapat meningkatkan kemampuan 
fungsional dan kapasitas fisik. Dengan demikian dapat mengembalikan tekanan darah 
penderita menjadi lebih baik atau normal. 
 
2. METODE 
Metode yang digunakan ialah quasi experiment dengan pendekatan two groups pre and 
post eksperimental test design. Penentuan populasi menggunakan teknik sampling 
purposive. Populasi penelitian ini adalah mahasiswi semester dua prodi Fisioterapi UMS 
dengan sampel sebanyak 14 orang yang terbagi menjadi 2 kelompok yang sesuai dengan 
kriteria inklusi. Penelitian dilaksanakan bulan Maret 2019, bertempat di Universitas 
Muhammadiyah Surakarta. Penelitian dilaksanakan selama 2 minggu dengan dengan 
frekuensi 3 kali seminggu. 
Variabel yang dianalisis adalah variabel bebas yaitu latihan angkat beban dan 
jalan kaki interval, dengan variabel terikat penderita hipotensi. Pengukuran tekanan 
darah yang digunakan adalah Sphygmomanometer atau Tensimeter pada pre-test 
maupun post-test. Kelompok A diberikanlatihan angkat beban dengan pembebanan 
yang paling ringaan yaitu 1 Kg . Pada kelompok B dengan pemberian latihan jalan kaki 




Teknik analisis data menggunakan uji pengaruh dengan Wilcoxon test jika data 
tidak normal, jika data normal maka memakai uji Paired t-test. Uji beda pengaruh 
menggunakan uji Sample t-test. Namun sebelumnya dilakukan uji normalitas unutuk 
menentukan data tersebut normal atau tidak dengan menggunakan Saphiro Wilktest. Uji 
homogenitas data menggunakan Levene Test. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Hasil 
3.1.1 Karakteristik responden 
Tabel 1. Responden berdasar usia 
Usia Kelompok A Kelompok B 
Frekuensi Persen (%) Frekuensi Persen (%) 
18 th 5 71,5% 5 71,5 
19 th 2 28,5% 2 28,5 
Jumlah 7 100% 7 100% 
 
Tabel 2. Responden berdasarkan jenis kelamin 
Jenis Kelamin Frekuensi Persen (%) 
Laki-laki 14 100% 
Perempuan 0 0 
  Jumlah  14  100%  
 
3.1.2 Uji normalitas 
Tabel 3. Hasil uji shapiro-wilk test 
Kelompok Test P Keterangan 
Kelompok A Pre-test Sistol 0,062 Normal 
 Pre-test Diastol 0,055 Normal 
 Post-test Sistol 0,381 Normal 
 Post-test Diastol 0,099 Normal 
Kelompok B Pre-test Sistol 0,129 Normal 
 Pre-test Diastol 0,163 Normal 
 Post-test Sistol 0,060 Normal 
 Post-test Diastol 0,240 Normal 
 
Berdasarkan hasil pengujian menggunakan Shapiro-Wilk test pada kelompok A 




3.1.3 Pengaruh latihan angkat beban dan jalan kaki interval dalam meningkatkan 
tekanan darah 
Tabel 4. Uji paired sample t-test 
Tekanan Darah Kelompok thitung p-value Keterangan 
Sistolik pre test- 
sistolik post test 
Latihan Angkat 
Beban 









4,735 0,003 H0 ditolak 
post test Jalan Kaki 
Interval 
3,818 0,009 H0 ditolak 
Berdasarkan hasil uji paired sample t-test diperoleh hasil p <0,05 yang artinya ada 
pengaruh latihan angkat beban dan jalan kaki interval dalam meningkatkan 
tekanan darah pada mahasiswi penderita hipotensi. 
3.1.4 Beda pengaruh latihan angkat beban dan jalan kaki interval dalam meningkatkan 
tekanan darah pada mahasiswi penderita hipotensi 
Tabel 5. Uji independent sample t-test 
 




Selisih post sistolik antara 
kelompok angkat beban dan 
kelompok jalan kaki interva 
0,491 18 22 
Selisih post diastolik antara 
kelompok angkat beban dan 
kelompok jalan kaki interval 
0,754 10,3 11,6 
Berdasarkan uji Independet sample t-test diperoleh nilai p>0,05 sehingga dapat 
ditarik kesimpulan bahwa antara kedua kelompok tidak terdapat perbedaan 
pengaruh yang signifikan dalam meningkatkan tekanan darah. Tetapi lebih baik 
pemberian latihan jalan kaki interval. 
3.2 Pembahasan 
3.2.1 Karakteristik Responden 
Usia responden dalam penelitian ini sekitar 17-19 tahun. Hal tersebut sesuai 
dengan pendapat Roman (2011) yang mengungkapkan secara umum prevalensi 
terjadi hipotensi di perkirakan 5% sampai 34% dan memiliki kecenderungan 




Penelitian ini menggunakan responden yang semua nya berjenis kelamin 
perempuan sebanyak 14 orang. Berdasarkan penelitian keadaan ini sesuai dengan 
Departemen Kesehatan di Inggris yang berpendapat bahwa perempuan (55%) 
lebih banyak mengalami hipotensi dari laki-laki (45%). 
3.2.2 Pengaruh latihan angkat beban dalam meningkatkan tekanan darah 
Penelitian dilakukan dengan pemberian latihan angkat beban (dumbbell) seberat 
satu kilogram. Menurut hasil penelitian rata-rata selisih pre dan post sistolik 
maupun diastolik adalah 18 dan 10,3. Pemberian latihan angkat beban dapat 
memperkuat otot bahu. Bekerjanya otot secara optimal sangat dipengaruhi oleh 
terpenuhinya nutrisi untuk metabolisme sel-sel otot yang dialirkan melalui 
peredaran darah otot. Secara otomatis proses metabolisme pun dipercepat, nutrisi 
lebih banyak digunakan, dan kebutuhan oksigen pada otot aktif meningkat, hal ini 
terjadi ketika latihan berlangsung. 
Respon akut yang tertera saat latihan berlangsung adalah dengan 
meningkatnya curah jantung, meningkatnya kontraktilitas miokard,  
meningkatnya denyut jantung, tekanan darah dan respon perifer termasuk 
vasokontriksi umum pada otot-otot saat istirahat, ginjal, hati, limpa dan daerah 
splanknikus ke otot-otot kerja. Akibat curah jantung yang meningkat 
mengakibatkan TDS meningkat juga. Peningkatan signifikan tekanan darah 
sistolik dan nadi dikarenakan ejeksi darah oleh ventrikel kiri secara berlebih, 
yang mengakibatkan suatu peningkatan rerata tekanan darah arterial. Apabila 
pembuluh telah mengalami arteriosklerosis maka pembuluh darah akan menjadi 
kaku dan tidak elastis sehingga mengakibatkan keterbatasan pada pelebaran. 
Dengan seperti itu peningkatan tekanan darah ketika latihan pun terjadi 
(Manangsang, 2015) 
3.2.3 Pengaruh jalan kaki interval dalam meningkatkan tekanan darah 
Penelitian dilakukan dengan pemberian jalan kaki interval dengan jarak 107 meter 
untuk jalan biasa dan 160 meter untuk jalan cepat yang diulang 8 kali memberikan 
dampak pada peningkatan tekanan darah pada mahaisiswi penderita hipotensi. 
Menurut hasil penelitian ini, pre dan post sitolik maupun diastolik adalah 22 dan 




sehingga mengakibatkan kesediaan oksigen otot jantung terpenuhi dan terjaganya 
otot jantung agar dapat terus berdenyut (Prasetyo,2005). Dengan jalan kaki 
kelenturan arteri pembuluh darah yang terbiasa mengembang dan menguncup 
akan tertolong oleh menengangnya otot-otot tubuh yang berada di sekitarnya (M. 
Trianto, 2006). Terpenuhinya oksigen pada otot jantung dan otot jantung terjaga 
untuk selalu berdegup ini dikarenakan aliran darah yang meningkat dalam koroner 
jantung (E. Prasetyo, 2005). 
3.2.4 Beda pengaruh kelompok A dan B terhadap peningkatan tekanan darah pada 
mahasisiwi penderita hipotensi 
Berdasarkan hasil uji pada penelitian di dapatkan p>0,05 maka didapatkan hasil 
bahwa antara kelompok A dan kelompok B tidak terdapat beda pengaruh yang 
signifikan antara pemberian lathihan angkat beban dan jalan kaki interval pada 
mahasisiwi penderita hipotensi. 
Pemberian latihan angkat beban dapat dapat memperkuat otot bahu. 
Bekerjanya otot secara optimal sangat dipengaruhi oleh terpenuhinya nutrisi untuk 
metabolisme sel-sel otot yang dialirkan melalui peredaran darah otot. Selama 
latihan ini oksigen pada otot aktif meningkat, hal ini terjadi ketika latihan 
berlangsung. Respon akut yang tertera saat latihan berlangsung adalah dengan 
meningkatnya curah jantung, meningkatnya kontraktilitas miokard, meningkatnya 
denyut jantung, tekanan darah serta respon perifer termasuk vasokontriksi umum 
pada otot-otot saat istirahat, ginjal, hati, limpa dan daerah splanknikus ke otot-otot 
kerja. Akibatnya curah jantung yang meningkat mengakibatkan TDS meningkat 
juga. Peningkatan signifikan tekanan darah sistolik dan nadi dikarenakan ejeksi 
darah oleh ventrikel kiri secara berlebih , yang mengakibatkan suatu peningkatan 
rerata tekanan darah arterial. Apabila pembuluh telah mengalami arteriosklerosis 
maka pembuluh darah akan menjadi kaku dan tidak elastis sehingga 
mengakibatkan keterbatasan pada pelebaran. Dengan seperti itu peningkatan 
tekanan darah saat latihan pun terjadi (Manangsang, 2015) 
Pemberian jalan kaki interval dengan jarak 107 meter untuk jalan biasa  
dan 160 meter untuk jalan cepat yang diulang 8 kali untuk memberikan dampak 




dapar memperkuat aliran darah ke area arteri koroner pada jantung sehingga 
kesediaan oksigen otot jantung terpenuhi dan otot jantung pun terjaga agar tetap 
berdenyut (Prasetyo,2005). Dengan jalan kaki kelenturan arteri pembuluh darah 
yang terbiasa mengembang dan menguncup akan tertolong oleh menengangnya 
otot-otot tubuh yang berada di sekitarnya (M. Trianto, 2006). Terpenuhinya 
oksigen pada otot jantung dan otot jantung terjaga agar tetap berdetak ini terjadi 
karena aliran darah yang meningkat dalam koroner jantung (E. Prasetyo, 2005). 
Pemberian latihan jalan kaki interval lebih mksimal dalam meningkatkan 
tekanan darah pada mahasisiwi penderita hipotensi. Karena pemberian latihan 
tersebut lebih banyak otot yang digerakan daripada latihan angkat beban yang 
hanya menggerakan otot bahu saja. Dan karena pola latihan yang seling seling 




Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dapat diambil kesimpulan sebagai 
berikut 
a. Terdapat pengaruh pemberian latihan angkat beban, dari penelitian didapatkan hasil 
p<0,05 yang artinya ada pengaruh (p-value= 0,007 dan 0,001). 
b. Terdapat pengaruh pemberian latihan jalan kaki interval, dari penelitian didapatkan 
hasil p<0,05 yang artinya ada pengaruh (p-value= 0,003 dan 0,009) 
c. Terdapat perbedaan tidak signifikan pada pemberian latihan angkat beban dan jaan 
kaki interval dari hasil penelitian diperoleh p>0,05 yang berarti signifikan (p- 
value= 0,491 dan 0,754). 
d. Pemberian latihan jalan kaki interval lebih meningkatkan tekanan darah daripada 
latihan angkat beban (dumbbell). 
4.2 Saran 
Dari kesimpulan di atas, penulis dapat memberikan beberapa saran kepada beberapa 
pihak yang berkaitan dengan penelitian ini: 
a. Bagi responden, penelitian ini menghasilakn bahwa intervensi dengan latihan 




penderita hipotensi. Sehingga penelitin yang telah dikerjakan ini dapat dipakai 
sebagai barometer dalam melakukan intervensi secara mandiri. 
b. Bagi penelitian selanjutnya, Peneliti  selanjutnya bisa  mengandalakan penelitian  
ini sebagai referensi untuk melakukan penelitian yang berkelanjutan, seperti 
menggunakan intervensi lain yang sesuai atau mencari faktor yang berhubungan 
dengan peningkatan tekanan darah pada penderita hipotensi. Selain itu juga dapat 
menambah jumlah responden agar hasil yang di dapat lebih baik daripada 
sebelumnya dan yang melakukan pengukuran tensi adalah seorang yang sudah 
berpengalaman dan lulus pendidikan di bidangnya. 
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